Lundi

Réduisez votre
Restez hydraté | consommation de
Buvez beaucoup sucre ajouté
d'eau lors de vos et sel ajouté
activités physiques.
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Au-dela de la cinquantaine,

Mangez 2 portions de :
fruits et 3 portions de votr;:::rl):ssf;;émment
Lo L s ont besoin de plus de calcium

surgelé par jours A

Adoptez une
méthode de
cuisson saine

Hon, wa

Je décide de faire plus d'exercises.
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#EcouteTolLeker
#YourHeartActNow



